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□ 新华社记者
王嘉伟 毛鹏飞 谭耀明

受气候变化影响，高温热浪正变得

越来越频繁强烈，对人体健康构成严峻

挑战。专家提醒，热浪来袭时不要只关

注温度计上显示的气温，还需重视综合

考量气温、湿度、风速等因素的“湿球温

度”，该指标更能准确反映高温对人体健

康的实际威胁。

马来西亚是位于赤道附近的热带国

家，全年高温、高湿，年均气温在21至32
摄氏度之间。马来亚大学医学院社会与

预防医学系教授何志伟近日接受新华社

记者采访时介绍，湿球温度的测量方法

是用湿布包裹一支普通温度计后将其置

于流动空气中。水分蒸发会使温度计冷

却，从而使温度计的读数低于普通气温

（干球温度）。

何志伟说，普通气温是最常见的温

度指标，反映空气的冷热程度，但该指标

虽然应用广泛，却无法准确反映对人体

的实际影响。相比之下，湿球温度综合

考虑了湿度、风速等因素，反映了通过蒸

发冷却所能达到的最低温度，是对人体

生理影响更具代表性的指标。而所谓的

体感温度则是将气温与相对湿度等结

合，估算出“人感觉起来有多热”，更便于

公众理解和传播。

他解释说，上述三个概念都用于描

述热暴露情况，但只有湿球温度能够直

观反映人体通过出汗散热的能力。当湿

球温度超过 35摄氏度时，即使是在阴凉

处休息、饮水充足的健康人群，可能也难

以长时间维持调节自身体温的能力。而

体感温度基于一套固定条件计算，在马

来西亚等地的高湿度环境中，可能低估

了实际风险。

何志伟说，湿球温度已成为衡量气

候变化对人类健康影响的重要指标。随

着全球气温升高和湿度增加，危险高温

事件日益频发，过去气候较凉爽的地区

也未能幸免。马来西亚部分地区已出现

27至31摄氏度的湿球温度，这会显著降

低体力劳动效率并增加热衰竭和中暑风

险。一些国际标准如 ISO 7243和职业

热应激指南已采用基于湿球温度的指标

来制定安全的工作休息周期。

据他介绍，马来西亚职业安全与健

康部门已认识到日益增加的高温作业风

险，并于 2016年发布了《工作场所热应

激管理指南》。该指南符合 ISO 7243
标准及相关全球最佳实践，并明确推荐

在工作场所采用湿球温度或湿球黑球温

度（WBGT）作为热暴露监测指标，特别是

在农业、建筑、物流、安保等领域。湿球

黑球温度由湿球温度、黑球温度以及干

球温度三个部分构成，综合考虑了空气

温度、风速、湿度和辐射热四个因素，其

中黑球温度使用与湿球温度相同的测温

方法，但在温度计表面喷上一层黑色材

料，从而更好地吸收太阳辐射以测量辐

射热指标。

何志伟说，湿球温度可作为跨文化、

跨地域的普适性工具，实现对高温风险

的统一评估，且可在多领域发挥重要作

用。例如，湿球温度数据可用于启动

高温健康预警、指导应急响应或建设

避暑中心，湿球温度地图还能帮助识别

城市中的高温热点，助力更合理的城市

设计等。

（新华社吉隆坡7月17日电）

热浪中别只看普通气温 专家解析“湿球温度”

□ 王默玲 程思琪 邱思宇

每到夏季，减肥总能成为热门话

题。随着消费者健康意识的提升，各种

以“无糖”为卖点的食品、饮品似乎已经

成为一种瘦身、控糖的健康之选。但“无

糖食品”真的不含糖吗？“无糖”一定更健

康吗？如何辨识和选择“无糖食品”呢？

记者就这些问题采访了相关专家。

“无糖”不等于“零糖”

记者在电商平台搜索关键词“无糖”

发现，从碳酸饮料、饼干蛋糕到糖果点

心，打着“无糖”标签的食品数不胜数，甚

至有的“无糖”饼干直接标注“忌糖人士

也可以放心食用”。受访专家们表示，市

面上所谓的“无糖食品”通常并非“绝对

无糖”的“零糖”，而是“无添加糖”或“糖

含量极低”。

从食品角度来说，要理解食品中的

“糖”，首先要辨析碳水化合物、糖类和甜味

剂等基本概念。上海理工大学健康科学与

工程学院教授董庆利表示，广义的“糖”指

的是碳水化合物，这是人体最主要的能量

来源。而在大众狭义认知里的“糖”，其实

是碳水化合物中的一个特定子类，通常指

具有甜味、易溶于水的单糖和双糖，例如果

糖、蔗糖、葡萄糖等。甜味剂也称代糖，是

一类能赋予食品甜味，但本身通常不是碳

水化合物或热量极低的物质。

“如果把碳水化合物比作一个‘大家

族’的话，我们日常理解的‘糖类’就是

‘家族里特别甜的孩子’，甜味剂则是‘外

面请来的甜味替身演员’。”董庆利说。

从这个角度来看，市场上出售的无

糖饼干、无糖月饼、无糖饮料等，都不是

真正意义上的“无糖食品”。复旦大学公

共卫生学院营养与食品卫生教研室教授

厉曙光说，商品上标注的“无糖”，通常是

指没有添加白砂糖、绵白糖等精制糖，但

添加了代糖作为甜味来源，食品本身可

能还含有其他形式的碳水化合物，这些

成分在人体内最终仍会转化为葡萄糖，

并且提供热量和升血糖效应。

“因此，‘无糖’不等于‘零糖’，也并不

意味着糖尿病人可以随意食用这类食

品。”复旦大学公共卫生学院教授高翔说。

代糖并非“健康灵药”

当前，不少用代糖替代蔗糖的“无糖

食品”，总喜欢在广告海报中强调“更健

康”“养生”“无负担”等概念，导致不少想

要减肥瘦身的人士将其视为“健康灵

药”。但专家们也指出，代糖虽不会直接

刺激血糖水平升高，但过量摄入仍有健

康隐忧。

据介绍，代糖主要分为天然来源和

人工合成两大类。人工合成代糖包括阿

斯巴甜、甜蜜素、安赛蜜、三氯蔗糖、纽

甜、糖精钠和爱德万甜等。天然来源的

代糖则包括罗汉果糖、甜叶菊干、山梨糖

醇、麦芽糖醇、木糖醇、异麦芽酮糖醇、乳

糖醇和甜茶苷等。

“选择使用了代糖的‘无糖食品’，并

不等同于选择了健康食品。”董庆利说，

许多无糖食品可能含有大量脂肪、淀粉

等其他高热量成分，因此无糖并不意味

着是低热量。此外，多项研究发现代糖

可能产生一些潜在的健康影响，比如人

工甜味剂可能会干扰大脑对甜味的正常

感知，反而刺激食欲，增加对高糖高热量

食物的渴望，从而间接促进肥胖的发生。

高翔表示，在评估甜味剂等食品添

加剂安全性时，不能简单地以“天然”或

“人工”作为判断标准。即使是天然存在

的物质，在高剂量或特定条件下仍可能

对人体健康产生不利影响。

理性看待“无糖食品”

面对当下琳琅满目的“无糖食品”，

专家们表示，应理性看待、适量摄入。

“糖尿病患者、心脑血管疾病患者、

肥胖患者等，在选择‘无糖食品’过程中

需格外谨慎。”厉曙光说，不仅要关注产

品是否标注“无糖”字样，更要仔细查看

配料表和营养成分表。

对于普通消费者来说，添加了代糖

的“无糖食品”，也并非是减肥瘦身的解

药。高翔表示，消费者需要把握三个核

心原则：首先，代糖适合用于控糖时替代

蔗糖以减少热量和血糖波动，但不能过

度依赖；其次，安全不等于无限量，虽然

所有代糖都有安全摄入标准且日常饮食

通常不会超标，但长期每天食用大量“无

糖食品”仍可能接近临界值，特殊人群

（如孕妇、儿童和代谢疾病患者）更需谨

慎控制；最重要的是，整体饮食质量远胜

于代糖选择，即便选用最安全的代糖，若

饮食结构本身高油高盐低纤维，其健康

收益依然有限。

在选购代糖食品时，专家们建议，控制

摄入剂量比单纯关注代糖种类更为关键。

“首先看碳水化合物总量，这决定了

总体升糖潜力和热量贡献；其次看糖含

量，了解其中的单糖、双糖有多少；最后

需要关注配料表，了解该食品用的是什

么甜味剂。”董庆利进一步建议道，消费

者查看配料表排序时，若代糖成分（如

“阿斯巴甜”或“安赛蜜”）出现在配料表

末尾，表明添加量较少，排在前列则意味

着含量较高；同时，要警惕“复配代糖”现

象，例如打着“天然甜菊糖苷”旗号的产

品可能掺入三氯蔗糖等廉价人工甜味

剂，需仔细核查成分明细；最后，必须结

合营养成分表全面评估，例如某些无糖

巧克力可能含有 30%以上的脂肪，而无

糖饼干则可能使用麦芽糊精等快速升糖

的碳水化合物成分，这些都会影响产品

的实际健康价值。

（新华社上海7月17日电）

无糖食品：甜蜜背后有隐忧

本报讯（见习记者 卢娅玲）近日，区中医医院举

办“对话世界 传承岐黄——海外大V体验中医药文

化”活动，邀请来自印度、泰国、巴西的5位外籍网络达

人深度感受中医药魅力。

活动现场，达人们聆听了中药师讲解传统炮制技艺

及其传承故事，并近距离观摩了药碾、药臼等传统制药

工具。活动还设置了“投壶”等趣味传统文化游戏，达人

们根据“金木水火土”五行对应的汉字摇色投壶，现场欢

声笑语不断。

为拉近古老智慧与现代生活的距离，医院特设文

创产品展区，展出中药咖啡、二白馒头、中药饼干及中

药饰品等融合传统与现代的创意成果。

在中医适宜技术体验环节，拔罐、火熨术、葫芦

灸、眼部熏蒸等传统疗法吸引了达人们的浓厚兴

趣。他们纷纷拿起相机、手机录像并一一体验。来

自巴西的塞米在体验拔罐和火熨术后表示：“拔罐真

的很让人放松，我能感觉到有容器在吸走体内的空

气，做完之后感觉身体变轻。火熨术一开始有点暖，

后来变得越来越热，现在我感觉自己像换了个人似

的，浑身都很轻松。”

来自印度的萨希尔坦言，接触中医后常选择中医

治疗。“对于某些病症，我会推荐朋友尝试中医和中

药，效果确实不错。”萨

希尔说。

据悉，本次活动旨

在全面展示中医药文化

的独特魅力，增进海外

人士对中医药的理解与

认同，推动中医药文化

国际传播。

区中医医院上演“岐黄对话”

海外达人沉浸体验中医药魅力

海外达人在体验投壶游戏。
见习记者 卢娅玲 摄

本报讯（特约通讯员 赵忠康）日

前，由团区委主办的“花漾青春·艺韵赋

能”七点半青春夜校插花课程在区青少

年宫“青少年之家”温馨开课。来自教

育、医疗、金融等不同领域的青年，在花

香四溢中开启了一场别开生面的艺术

之旅。

“插花是一门生活的艺术，更是一场

与自己的对话。”课堂上，花艺师以“六大

美学法则”为主线，生动讲解了现代插花

的基本技巧。从高低错落的层次感，到虚

实相生的空间美；从上散下聚的平衡之

道，到疏密有致的韵律之美，每个细节都

蕴含着东方美学的智慧。在老师的指导

下，青年们纷纷拿起剪刀，将饱满的绣球、

娇艳的玫瑰、清新的洋桔梗、典雅的康乃

馨等花材精心搭配，用指尖的温度唤醒花

朵的生命力。从生疏到熟练，从构思到成

品，一件件花艺作品逐渐成型，或清新雅

致，或热烈奔放，展现了青年群体独特的

审美视角与创造力。大家相互学习、分享

经验，现场花香四溢，笑语盈盈。

“这样的夜晚太治愈了！”参与活动

的青年教师鲜琳钰捧着作品爱不释手，

“在花香中忘却工作的烦恼，这种感觉比

刷手机有意义多了。”不少青年表示，这

样的活动不仅让她们学到了新技能，更

重要的是找回了生活的仪式感。

此次课程旨在提升青年的审美素养

与艺术创造力，使其在繁忙生活中感受

花艺之美，体验别“Young”生活。下一

步，团区委将继续以“青春夜校”为载体，

聚焦青年实际需求，不断丰富课程内容，

推出更多接地气、有深度、受喜爱的特色

课程，切实发挥好桥梁纽带作用，为青春

赋能，为成长助力。

夜校插花课为青年艺韵赋能

青年体验插花技艺。 特约通讯员 赵忠康 摄

本报讯（记者 王婷婷）近日，6位本地书画爱好

者将精心创作或珍藏多年的书画作品无偿捐赠给南川

博物馆，为丰富地方文化宝库添砖加瓦。

此次捐赠的作品共计26件，既有气势磅礴的山水

画作，也有笔力遒劲的书法作品，尽显传统艺术魅力。

南川博物馆与捐赠者现场签订文化作品（藏品）捐赠协

议，并向捐赠者颁发《捐赠证书》。

“我生于斯长于斯，希望能为家乡的文化发展贡献

一份绵薄之力。”捐赠者张建华说，从小热爱书法、诗词

的他，始终围绕家乡的自然人文风光展开创作。他期

待这些书法作品展出后，能对家乡的青少年起到激励

作用，在文化熏陶中茁壮成长，为家乡发展贡献力量。

南川博物馆负责人杨艳玲表示，针对此次捐赠的

作品，南川博物馆计划结合节庆活动举办主题展览，并

开展进乡镇、进高铁、进校园等多渠道展示宣传活动。

同时，博物馆也欢迎社会各界捐赠“三线建设”老物件、

文物、书画作品等，后续将邀请专家进行鉴定，并对其

开展宣传展示与收藏工作。

我区书画爱好者
向南川博物馆捐赠文化作品

（上接第一版）
“从 7月 11日倡议，到 7月 14日路扩宽完成，4天

时间，大家就把路搞好了！”居民杨贵方感叹，只要心

往一处想，劲儿往一处使，卢家湾什么都能办好！

其实，这不是卢家湾人第一次这么齐心。之前杨

邦文妻子生病，大伙凑了两万多元；卢显松妻子生病，

又是两万多元。这次修路剩下的钱，也会存入林堡社

区 3、4组股份经济合作社账户，留着以后给大伙办更

多实事。

晨曦里的脚步，烈日下的汗水，一碗稀饭里的心

意，卢家湾人用最朴实的行动，把“心齐事成”写得又

热乎又扎实。

（上接第一版）
更动人的是，这份齐心早有根基。杨邦文妻子患

病，大伙凑了两万多元；卢显松妻子有难，又是两万多
元的暖流涌来。这次修路剩下的钱存进合作社账户，
等着下次为乡亲们解急——他们的团结，从不是一时
兴起，而是刻在日常里的互助惯性。

路修宽了，不仅是126户居民抬脚更稳，邻近500
余户也能沾光；不仅是养老中心的老人出门少了磕
碰，养殖场的肉牛、农家乐的客人也有了更通畅的
路。卢家湾人懂，修的是路，更是日子的奔头。

卢家湾的可贵，正在于他们把“自家事”活成了
“咱家事”。没人计较谁多捐了一百，谁少出了把力，
只想着“路早一天通，日子早一天亮堂”。

这4天的故事，藏着乡村最本真的力量：当126户
人家的心拧成一股绳，就没有跨不过的坎；当邻里情
成了日常，就没有办不成的事。卢家湾的路，拓宽的
是泥土路面，更是人心的康庄大道。


